Ofkeli duygu ve diisiincelerinizin
ustesinden daha etkili bir bicimde
nasil gelebilirsiniz?

Ofke sonucu ortaya ¢ikan durumlari daha
iyi kontrol altina alabilmeniz i¢in disuncelerini-
ze odaklanmaniz gerekmektedir. Bir durum
hakkindaki disince ve inanglariniz o durumla
ilgili hissettiklerinizi etkilemektedir.

a) ilk asamada yapmaniz gereken sey 6fke-
lenmeden Once akliniza gelen dusuncelerini-
zin ne oldugunu belirlemek olacaktir. Ofkelen-
diginiz bir-iki konuyu hatirlamaya calisiniz.
Ofkelenmeden 6nce neler disindigunizi
hatirliyor musunuz? Sinirlendiginiz bagka za-
manlarda o anki durum ve kisilere kars! olan
duguncelerinizi bir k&gida yaziniz.

b) Ofkelenmenize yol agan diistince kaliplari-
nizin farkina varmalisiniz. Bazi dislinceleriniz
dogru bazilari ise sizin tarafinizdan carpitiimis
duslnceler olabilir. Carpitilmis (mantikli olma-
yan) disincelere 6rnek verecek olursak;

oEtiketleme; Herhangi bir mantikh neden
(somut dayanaklariniz) olmaksizin baskalari-
ni olumsuz yénde etiketleme veya adlandir-
ma. Orn.; “ o kiz iki yuzludar.”

eHep veya hic dusunce tarzi; durumlari iki ka-
tegoride degerlendirme seklidir.Bir durum ya
iyi ya da kétidir sekline distinme. Orn.;
“arkadasimin beni her konuda destekleme-
mesi bana deger vermedigini gosterir”.

eSuclama; 6fkenizin kaynagini tamamen diger in-

sanlari suglayarak gésterme. Orn.; “bu olay ta-
mamen oda arkadasimin hatasi bu yuzden 6fkeli-
yim.”

¢) Bir diger asama ise daha dnce anlatilan ¢arpitil-
mis dusuncelerin yerine daha gercekgi daha dogru
(ise yarar) dusunceler Uretmeyi icermektedir. Car-
pitilmig, mantikli olmayan her distncenizi bir yere
yazarak ayni durum icin baska distnceler Uretme-
ye calisiniz. Bu dusuncelerin gercek¢i ve dogru
olmakla birlikte sizi 6fkelendirmeyen tarzda olma-
sina dikkat ediniz. Bu ¢alisma sizin diger insanla-
rin olumlu yoénlerini gérmenizi saglayacak ve ku-
cUk detaylara odaklanmaniz yerine resmin tama-
mina bakmaniza yardimci olacaktir.

d) Yukarida anlatilan G¢ asamadan sonra son ola-
rak 6fkeye neden olan dusuncelerinizi (carpitilmis
veya mantiksiz duslncelerinizi) belirledikten sonra
her gin icin daha gergekgi ve dogru dusincelerini-
zi gelistirin. Bu sizin ¢6zUme ulasmaniza yardimci
olacaktir. Bu teknik her gln igin yapildigindan do-
layr daha etkili hale gelmektedir. Carpitiimis du-
stince kaliplariniz yerine dogru ve gergekgi disln-
ce kaliplari koymaniz zor bir durumla karsilastigi-
nizda 6fkelenmenizi kontrol altina almaya yardim-
ci olacaktir.
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OFKE VE OFKE
KONTROLU

Herkes ofkelenebilir. Bu kolaydir. Ne
var ki; dogru insana, dogru derecede,
dogru zamanda, dogru maksatla ve
dogru bi¢cimde ofkelenmek...

Iste bu zordur.
ARISTO

Rehberlik ve Psikolojik Danisma

Hizmetleri Bolimii



Ofke Nedir?

Ofke, istenmeyen sonuglara ve karsilan-
mayan beklentilere verilen son derece dogal,
evrensel ve insani bir tepkidir. Ofke, uygun
ifade edildiginde saglikh bir duygudur. Ancak
ofke, kontrolden cikip yikici hale dénudsti-
gunde kisinin yasaminda son derece donemli
sorunlar agabilmektedir.

Genellikle ¢fkeye yol acan nedenler ara-
sinda; engellenme, haksizliga ugrama, fizik-
sel incinme ve yaralanmalar, tacize ugrama,
hayal kirikhgi, saldirlya ugrama, tehditler sa-
yilabilir.

Ofkelendigimizde 5 boyut birbiriyle iligkili
ve eszamanli olarak aktif olur. Bu boyutlar:
e Bilig: O andaki dusuncelerimizdir.

« Duygu:Ofkenin yol actigi fiziksel uyariima-
drr.

« iletigsim:Ofkemizi gevremizdekilere yansit-
ma bigimimizdir.

« Etkilenig: Ofkeli oldugumuzda hayat algi-
layis bigimimizdir.

« Davranig: Ofkeli oldugumuzda sergiledigi-
miz davraniglardir.

Ofke Durumunda Viicut Tepkileri

Ofke, cok hafif bir tepkiden hiddete kadar farkl
yogunlukta yasanan bir duygudur. Diger duygular
gibi fizyolojik ve biyolojik degismelerle birlikte his-
sedilir. Eger dinlemeyi biliyorsak, vicudumuz bize
ofkeli oldugumuz konusunda bilgi verir. Ofkenin
fiziksel isaretleri vardir:

eUyaran duyguyu harekete gegirir,

¢ Stres ve gerginlik baslar,

eEnerjiyi arttiran Adrenalin salgisi artar,
eNefes alip verme siklastr,

eKalp atiglari hizlanir,

eKan basinci artar,

«VUcut ve zihin “savas ya da kag” tepkisi igin ha-
zirdir.

Ofkenin Saghga Etkisi

Uzmanlar bastirilan 6fkenin kaygi ve depresyo-
na yol agtigini iddia ediyorlar. ifade edilmeyen
ofke, kisiler arasi iligkileri bozabilecegi gibi, zihin-
sel ve fiziksel problemlere de yol acabilir.

Dogru ifade edilmeyen &6fkenin yol acgtigi fizik-
sel problemler arasinda; bas agrilari, mide rahat-
sizliklari, solunum problemleri, cilt problemle-
ri,sinir sistemi rahatsizliklari, dolasim sorunlari,
var olan fiziksel rahatsizliklarin kéttilesmesi, duy-
gusal rahatsizliklar ve intihar sayilabilir.

Ofkenizi nasil kontrol altina
alirsiniz?

Gevseme:Derin derin nefes alin, sakinlestirici
durum ve manzaralari zihnimizde hayal ederek
canlandirmaya calisin. Bu sakinlesmemize yar-
dimci olur

Deneyebileceginiz bazi basit yontemler;

Karninizi dolduracak sekilde derin nefesler
alin; goégsunuzin Ust kismiyla nefes almaniz
sizi rahatlatmaz. Nefes alip verdiginizde g6gdsu-
nuz degil, karniniz sigsmelidir.

Derin nefeslerinizi alirken, kendi kendinize tek-
rar tekrar “Gevse!” ya da “Sakin ol!” diyerek
telkinde bulunun.

Hayal ederek sizi gevsetecek bir yer ya da or-
tami disunun ve gozunuzun 6nune getirmeye
calisin. Gegmiste ¢ok sakin oldugunuz bir yeri
hatirlayin.

Bu teknikleri her glin pratik yaparak ezberler
seniz, daha sonra karsilasacaginiz gergin or-
tamlar da otomatik olarak uygulayabilirsiniz.




